Sroda .10.06. 2020

ROZGRZEWKA

Wykonaj swojg ulubiong rozgrzewke
Czas trwania 5 minut

Rozgrzej wszystkie stawy 0 [

ZADANIE GLOWNE przed dtugim weekendem nasze cotygodniowe MALE RANDORI NA WEJSCIA DO
RZUTU bedziemy potrzebowac gére od judogi lub bluze rozpinang i pomoc rodzica

Popros rodzica aby chwycit judoge na plecach obiema rekami i mocno trzymat badz ubrat bluze
rozpinang lub gore od judogi (jezeli sie zmiesci 0 [

Mate randori rozgrywamy zawsze aby utrwali¢ poznany i doskonalony element JUDO a polegac
bedzie na tym aby w ciggu 2 minut wykonac jak najwiecej wejs¢ do rzutéw

Chwy¢ judoge i HAJIME O 0O
Przerwa wynosi 2 minuty
Wykonujemy 5 walk po 2 minuty
HAJIMEO 0O

POWODZENIA



